






























生 ･大学生 ･専門学校生 ･社会人が対象である｡7チームの競技は､相撲 ･柔道､レスリング､
スピードスケート､バドミントン､ソフトボ⊥ル2チーム､サッカーである｡
表1 調査対象 (人)
競 技 名 性 別 人 数 年 代 人 数 住 居 人 数
相 撲 .柔 道 男 24 中学生 6 自宅 21女 0 高校生 14 自宅外 3
大学生 .専門学校生 0
社会人 4
レ~ ス リ ン グ 男 41 中学生 1 自宅 15
女 0 高校生 26 自宅外 26
大学生 .専門学校生 ll
社会人 3
ス ピー ドス ケ - ト 男 54 中学生 ,20 自宅 75女 32 高校生 59 自宅外 8
大学生 .専門学校生 3 無回答 3
社会人 4
ノヾ ド ミ ン ト ン 男 8 中学生 0自宅 14女 7 高校生 8 自宅外 1
大学生 .専門学校生
社会人 7
ソフトボール伊那弥生 男 15 中学生 0自宅 15二女 0高校生 15 自宅外 0
大学生 .専門学校生
社会人 0
ソ フ トボ ー ル 大 和 男 0 中学生 0 自宅 0
女 16 高校生 0 自宅外 ■ 15
大学生 .専門学校生 無回答 1
社会人 16
サ ツ カ 男 0 中学生 0 自宅 4
女 20 高校生 自宅外 15
大学生 .専門学校生 20 無回答 1
社会人 0
合 計 男 142 中学生 27 自宅 144
女 75 高校生 122 自宅外 68






















＼ 朝 食 昼 食 .夕 食
食事時間 7時以前 34.1 11時～12時 0.5 19時以前 9.7
7時～8時 43.3 12時～13時 52.5 19時～20時 29.0
降 175 3以降 438 20～21時 32









表4 主食 ･主菜 ･副菜 (%)
主 . 負 主 菜 副 菜 礼 .乳製品
ごほん ノヾ ン麺 類 その他主 食 肉メイン魚 頬メイン 卵メイン大 豆製 品 サラダ 煮 物 野菜の多 い料 理
朝食 80.6 31.3 2.3 0.0 15.7 25.8 66.4 39.6 44.2 12.9 20.7 69.1
昼食 90.8 19.4 31.3 0.0 52.5 28.1 22.6 6.5 46.1 21.7 29.5 25.8





朝 食 昼 食 夕 食 1日に乳.礼製品を摂取し
主食+主菜 主食のみ摂取 主食+主菜 主食のみ摂取 主食+主菜 主食のみ摂取














表6 間食 ･捕食 (%)
スナック チョコ せんべい 菓子パン おにぎり サンド くだもの インスタ バランス サプリ菓 子 レー ト イツチ ント食品 栄 養食 メント
練 習 前 3.7 7.8 0.5 12.0 13.4 6.9 13.4 2.8 14.7 12.4



















炭酸飲料 スポーツ飲料 牛乳 水 お茶頬
練習前 8.3 27.2 12.4 40.1 7.4






















⑤ 肉･魚 ･卵 ･大豆製品 ･乳製品などの食品を多めに食べる -- 29.5%
⑥ ごほん･パン･麺類などの主食を多めに食べる - - ･-･---･･ 25.8%







ア 知っている イ だいたい知っている ウ 知らない 無 回 答
(3)食生活について専門家 (栄養士等)に相談したいこと (複数回答)
(》 パワーをっけるための食事の献立について ･- --･･ -･-･-･
② スタミナをつけるための食事の献立について ･-- --- --









































共同研究者 :平野澄子 上野マリ子 重倉幸子 丸山久美子 (長野県栄養士会北信支部)
堀内真由美 (小林脳神経外科病院栄養科)
参考文献 :小林修平 アスリー トのための栄養 ･食事ガイド 第一出版
平石貴久 スポーツ栄養バイブル 池田書店




氏 名 (罪 .㊨ ) 生年月日 jS9年 .1月 17日(′b)才
所属名(会社名 又は学校名学年) 大凧母国匂奇人爪.-Ll/*門母晩 競技名専門種目 if .l′祐 一
住 居 自 宅 . 珍 身長 体重
(0でElむ) t写btb cm 叫 kg
1.食事の回数は何回ですか? (Oで組む)
各 一日3食.食べていろ
り.一日1食､食べている (朝 ･昼 ･夕)
2.食事時間は何時ですかす(およその時刻を正人)
ィ.一日2食､食べている (朝 ･昼 ･夕)
･朝食( a )時頃 ･昼食( / )時頃 ･夕食( ケ )時頃
3.- 日のうち､朝食 ･昼食 ･夕食におもに何を食べていますか?
(当てはまるものすべてにOをして下さい.rおもにJとは1立間の半分<らいとかんがえてください)
食 品 朝食 昼食 夕食









































ア.知っている ィ.だいたい知っている @ 知らない
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氏 名 (罪 .㊨ 生年月日/紺I年 隼 月之0 日(ヱ/)才
所属名(会社名 又は学校名学年) 中泉大挙3/4生_ 競技名専門種目 サ.,カ -
住 居 自 宅 一 冬至歩(0で包む) 身長 体重/∫2.5-cm 516.5- kg
1.食事の回数は何回ですか? (Oで用む)
丘〉一日3息 食べている ィ.一日2食､食べている (朝 ･墨 ･夕)
ウ.一日1食.食べている (朝 ･基 ･夕)
2.食事時問は何時ですか?(およその時刻をTa入)
･朝食( & )時頃 ･昼食( /之 )時頃 ･夕食( 9 )時頃
3.- 日のうち､朝食 ･昼食 ･夕食におもに何を食べていますか?
(当てはまるものすべてにOをして下さい.rおtllコとは1退局の半分<ちいとかんがえてください)












4. 日頃､間食や捕食 として食べているものは何ですか? (あてはまるものに○)











カロリー メイトなどのバランス栄養食 (ゼリーノ飲料) ○ ○
5.日頃､水分補給をする時､何を飲んでいますか? (あてはまるものに○)




水 ○ ○ ○




り･決まった食事時間に食べる ㊤ トレー ニングと食事の時 間 に注意する
オ.ごはん･パン･麺類などの主食を多めに食べる
⑳ 内･魚･卵･大豆製品･乳製品などの食品を多めに食べる
⑳ 野菜を多めに食べる ◎ 栄養バランスを考える
⑳ その他(ウェイF-コ汁 O-′し咋 b'.締 付 ∵鰐紗分-tt)すき､･Jもお耳ま.
次の7･8は､参考のためにお伺いします. (あてはまるものにOを)
7.今､自分が一日にどれだけのエネルギーや栄糞素をとれば良いか知っていますか7
ア･知っている ◎ だいたい知っていろ り･知らない
8. スポーツ選手の食生活に関することを､専門家(栄糞士など)に相談したいと思う
項 巨=こ○をして下さい｡
@.自分のエネルギー や栄養素の必要丘について ① パワー をつける占めの食事の献立
⑳ スタミナをつけるための食事の献立 工.食事時間の決め方について




食恥で､与党を翫 tリ大小 に くい 佃 :ーrL,7しまうト酔 LLT-_=とかq
㌫Lトますが .本当ですか7
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ネ 申.良丁もていま91れ -,ト甲 .tJy (ゝリ スポ lーγ旦手ir両 トコ叫 ト
























例 :おにぎり(またはバン) + 牛乳(または100%オレンジジュース)





勘 抄 解 ,:n=2-/Je .印 刷 軌 胸 囲tJ',I/ff｡詣 ㌫ 長 軸
雷三 :-=;I-j'-蒜_-i;読:-:音 :_-;-:.呈 憲 票:
巧る.ウfJTlコ中-lvの錦D聯17･一法7
1JTB,;絶てrT.




氏 名 (男.㊨) 生年月日 郎1年 6月 2g日日 6 )才
所属名(会社名 又は学校名学年) 知合鼓 .t､完棉 瞳 競技名 スtO-卜Iスケ+専門種目 15~00M3000M
住 居 冬至 .自宅外(Oで恥 ) 身長 体重167 cm ∫j kg
1.食事の回数は何回ですか?(Oで田む)
⑳ 一日3食･食べている
ク.一日1食.食べている (朝 ･昼 ･夕)
ィ.一日2食､食べている (朝 ･墨 ･夕)
2.食事時問は何時ですか?(およその時刻を記入)
･朝食( 7 )時頃 ･昼食( 12. )時頃 ･夕食( ら )時頃
3.-日のうち､朝食 ･昼食 ･夕食におもに何を食べていますか?
(当てはまるものすべてにOをして下さい.rおもに｣とは1退屈の半分<らいとかんがえてください)
食 品 朝食 . 昼食 夕食











































ア･h)っている イ･だいたい知っている 伊 らない

























例 :おにぎり(またはパン) + 牛乳(または100%オレンジジュース)
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